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Blasen an den Fissen

0b beim Wandern oder in den neuen, schicken Sandalen - Blasen
konnen das Laufen zur Qual machen. Besser, Sie lassen es gar nicht
erst so weit kommen. Corina Amrein

Was gibt es Schoneres, als an einem sonnigen Tag
die Wanderschuhe zu schniiren und loszulaufen? Uber
Wiesen und Walder, die Berge rauf und runter. Am
liebsten stunden- oder tagelang, von einem Ort zum
andern. Freiheit pur. Das Gemiit friedlich, die Freude
ungebremst. Fast. Wenn da nur eine kleine Sache
nicht ware: Blasen an den Fissen.

Vielleicht machen sie sich schon nach wenigen
Stunden bemerkbar. Erst an einer Zehe, dann an
einer zweiten und vielleicht auch an der Ferse. Ir-
gendwann wird jeder Schritt zur Qual. Das Gefthl der
Freiheit weicht dem Schmerz.

Gewohnheitssache

Das ganze Drama muss sich nicht einmal auf einer
langeren Wanderung entwickeln. Es genigt, im Frih-
jahr auf die leichteren Schuhe und die eleganten oder
sportlichen Sandalen zu wechseln. Endlich frische Luft
fir die Fisse! Aber von wegen: Das Leder drickt, die
Riemchen schneiden ein - und auch in diesem Fall
entstehen schmerzhafte Blasen.

Wozu die Blase gut ist

Es sind hauptsdchlich drei Faktoren, die zur Blasenbil-
dung beitragen: Feuchtigkeit (Schweiss), konstante
Reibung und Hitze.

Die Haut besteht - vereinfacht gesagt - aus zwei
Schichten. Die eine ist die untere Dermis, dort werden
Hautzellen gebildet. Dartber liegt die Epidermis, sie
besteht aus verhornten Zellen. Zwischen den beiden
Hautschichten liegt eine Basalmembran.

Wenn es nun auf der immer gleichen Stelle der Haut
Reibung und Druck gibt, bilden sich in der Basalmem-
bran oder in der Dermis Hohlrdume. Diese fiillen sich
mit Flissigkeit und spannen die Haut. Wenn der Rei-
bungsdruck weiter anhdlt, reagieren die anliegenden
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Nerven mit einem Schmerzsignal - ein Zeichen, die
Fusse zu schonen.

Man sollte der Blase also bei allem Schmerz dankbar
sein, denn sie ist eine geniale Schutzreaktion. Die Bla-
se will die Haut vor weiterer Reibung, vor Druck und
Hitze schiitzen, damit die darunter liegenden jungen
Hautzellen nicht zerstort werden. Die Flissigkeit in
der Blase enthdlt sogar entzindungshemmende
Stoffe, die die Heilung unterstitzen. Zudem verhin-
dert die Blasenhaut, dass Bakterien und Schmutz
in die Haut dringen. Schaffen diese es durch eine
offene Blase, konnen Infektionen entstehen, die
im schlimmsten Fall zu einer Blutvergiftung fiihren
konnen. Aber so weit soll es ja nun nicht kommen.

Kann man Blasen vorbeugen?

Schon wadre es, diese Frage mit einem klaren Ja zu

beantworten. Doch vorbeugen kann man nur bedingt.

Wer sensible Fiisse hat, wird sich auf langeren Wan-

derungen und bei der Umstellung auf ungewohntes

Schuhwerk trotz guter Vorbereitung mit Blasen aus-

einandersetzen mussen. Die gute Nachricht: Es ist

maglich, zumindest das Risiko fir die Blasenbildung
zu verringern. Versuchen Sie folgendes:

w Reiben Sie die Fisse am Vorabend gut mit
Hirschtalg oder Melkfett ein (qut auch mit Rin-
gelblumenzusatz; erhaltlich in der Apotheke).

w  Tragen Sie Wandersocken mit hohem Baum-
wollanteil und mit verstarkter Fersen- und
Zehenpartie.

=  Kleben Sie schon vor dem ersten Schritt Bla-
senpflaster auf jene Stellen an den Fiissen, von
denen Sie wissen, dass sie empfindlich sind.

OUTDOOR-TIP

Auch im neuen Buch des Verlags
A.Vogel, «Die Kleine Outdoor-Apo-
theke - Erste Hilfe mit frischen Pflan-
zen» sind Fussblasen ein Thema. Gibt
es keine Maglichkeit, zu verfahren
wie oben beschrieben, helfen Pflan-
zen weiter: Ein zerdricktes Breit-
\V§ wegerichblatt oder zerstampfte
"\ 1 ¥~ Blatter des Wundklees ergeben
2 m cin kihlendes und schmerz-
linderndes Pflaster fir (noch
geschlossene) Blasen!

Gesundheits-Nachrichten

Bei den Socken ist entscheidend, dass diese den
Schweiss schnell nach aussen weiterleiten. Denn ist
Ihre Haut einmal durch das Schwitzen weich gewor-
den, ist sie fir Blasen sehr empfanglich.

In der Ruhe liegt die Heilung

Was, wenn sich trotzdem eine Blase gebildet hat? Der
Korper kann sich grundsatzlich selbst heilen. Was er
dazu braucht, ist Ruhe. Schonen Sie lhre Fiisse und
laufen Sie, wenn irgend maéglich, ohne Socken und
ohne (drickende) Schuhe. Nehmen Sie ein Fussbad,
geben Sie etwas Wundheilsalbe (geeignet z.B. auch
eine Echinacea-Créeme) auf die Blase und lassen Sie
sie dann in Ruhe. In rund zwei Wochen wird nichts
mehr zu sehen sein. Noch schneller geht es, wenn
Sie ein spezielles Blasenpflaster benitzen, das die
Heilung beschleunigt.

Ist Ihre Wandertour aber noch nicht zu Ende und Sie
konnen oder wollen nicht abbrechen? Unbehandelt
wird Ihnen die Blase weiterhin Probleme bereiten.
Sie haben nun die Qual und die Wahl.

Blasenpflaster oder Nadelstich

Schutzen Sie lhre Haut vor weiterer Reibung mit
speziellem Blasenpflaster. Diese Pflaster sind eine
Kombination aus Heftpflaster und Gel-Kissen. Das
Kissen wirkt als Polster fir die Haut, schiitzt vor Druck

Passiert! Diese Blase ist schon offen und kann sich infizieren.
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und Reibung und hilft der Haut, narbenlos abzuheilen.
Die zweite Moglichkeit: Sie drainieren die Blase.
Das heisst, man lasst die Fliissigkeit abfliessen; am
besten macht das natirlich eine Fachperson. Sind Sie
aber weit und breit im Niemandsland, sollten Sie nur
dann selbst Hand anlegen, wenn Sie qut ausgeriistet
sind. Das Wichtigste dabei ist ein Desinfektionsmittel.
Wenn Sie nicht steril vorgehen, riskieren Sie eine
Infektion in der offenen Wunde, was zu weiteren
Komplikationen fihren kann.

Wollen Sie die Blase also 6ffnen, brauchen Sie eine
Nadel, Desinfektionsmittel und ein Wundpflaster.
Entfernen Sie Schmutz und Staub von den Fiissen,
desinfizieren Sie die betroffene Hautstelle, aber auch
lhre Hande und natirlich die Nadel. Lassen Sie beim
Stechen die Blase so intakt wie méglich, und lassen
Sie nun vorsichtig die Flissigkeit aus der Blase flies-
sen. Desinfizieren Sie die Haut erneut. Nun kleben
Sie die Blase mit Pflaster ab.

Die Nadel mittels Feuerzeug erhitzen und «sterili-
sieren» zu wollen, ist eine schlechte Idee. Mit dem
entstehenden Russ an der Nadel machen Sie sich nur
noch mehr Arger.

Der dritte Weg wadre, dass Sie auf die Zdhne bei-
ssen, die Blase weder mit Pflaster bedecken noch
aufstechen und stattdessen tapfer weiterlaufen. Die
beste Idee ist das nicht, denn es wird schmerzhaft.
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Die Blase wird grosser und irgendwann aufplatzen.
Desinfizieren und schonen ist nun unbedingt ange-
sagt, denn durch die offene Wunde kénnen Krank-
heitskeime eindringen.

Umstrittener Geheimtipp

Wanderer unter sich tauschen gerne Tipps aus, wie
man Blasen behandelt. Einer davon ist der Nadel-
Faden-Tipp: Einen Faden durch die Blase ziehen und
diesen an beiden Seiten ein Stiick heraushangen las-
sen. Sie verhindern dadurch, dass die Blase zuwachst,
bevor die Flissigkeit herausfliesst. Aber natirlich gilt
auch hier: Wenn Nadel und Faden nicht steril sind,
kann das ein riskantes Vorhaben sein. Ist die Blase
nicht mit Flissigkeit, sondern mit Blut gefillt, suchen
Sie auf jeden Fall einen Arzt auf!

Mit Blasen ist nicht zu spassen. Wenn Sie Ihre geplag-
ten Fisse nicht schonen konnen oder wollen, kommt
es also auf die richtige Behandlung an.

Den grossten Gefallen tun Sie Ihren Fissen zudem,
wenn Sie sie nicht nur vor und nach einer Wan-
derung pflegen, sondern das ganze Jahr hindurch.
Entfernen Sie harte Hornhaut, cremen Sie lhre Fiisse
regelmadssig ein. So konnen Sie die Sommersaison
unbeschwert geniessen - Freiheit pur. w

Pflege, richtige Behandlung und etwas Schonung machen Ihre Fiisse bald wieder fit und frishlingsmunter.
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